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3 حركات التضحدية: سوتيمي واوا 
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ے ات وخصمك مستعدان للمنازلة. 


س در على قدمك اليسرى ومرر في نفس الوقت ساقك 
اليمنى بينك وبين خصمك وضع القدم اليمنى ملاصقة لقدم 
خصعك اليمنى من الخارج كما في الرسم. 

ارتكز على قدمك اليسرى خاصة ودر الى اليسار 
مادا يدك اليمنى الى الامام . 


— الق بنفسك الى الامام مستعدا للوقوع على باطن يدك 
والجزء الاسفل من ذراعك كما ت Udo‏ في دروس السقوط. 
— تظل يدك اليسرى قابضة على ثوب خصمك طول 
هذا الوقت فتسقطه معك. انتبه حتى Y‏ تسقط على كتنف 
خصمك أو أضلاعه. 

— بمجرد سقوطه على الارض اتركه وابرم انت الى 
يسارك بعيدا عنه لتستعد للوقوف ثانية. 


کرر هذا التمرين ۲۰ مرة 
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— انت مستعد للمنازلة مع خصمك نبيل. 
ورس ساد مت على قدمك 
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— في اللحظة التي‌یضع خصمك نبيل قدمهاليمنىعلى الارض 
اقطع أنت بقدمك اليسرى كما هو واضح في الرسم. اجذب 
۲ ےا من ذراعه اليمنى نحو ارس اسان الحركة . 


— در على كعبك الايمن في انجاه ضربة قدمك اليسى 
واسقط جالسا أقرب ما يمكنك من كعبك الايمن. 

— اترك كتف خصمك اليسرى ولا تطلق يسراك ثم 
اجذبه بها نحوك رافعا قدمه اليمنى بقدمك اليسرى الى 
اعلسی۔ 

کرر هده الحركة اكثر من عشرین مرة حتى تتقنها وسرع 








5 تاني أوتونني 


— آنت وخصمك مستعدان للمنازلة. 

— عندما say‏ خصمك قدميه الواحدة عن الاخری» ترتكز انت 
على قدمك اليمنى وتحجز ساقه اليمنى كما هى واضح في 
الرسم. 


aah‏ سی موز ان سر وانرد 
ساقك الیمنی تماما حتی تندفع الى الامام فتسقط 
e‏ 
خصمك على الارض. a‏ 


— انتبه كي لا يقع جسمك على جسم خصمك وانما 
على يمينه بحيث تقع على ساعدك الايسر وساقك 
الیسری مطوية كما هو مبين في الصورة. 


هذا التمرين يحتاج الى تكرار أكثر من التمارين السابقة 
(ثلاثين ¿Ba‏ 





عو 
۷ - سومي غايشي 
أنت وخصمك مستعدان للمنازلة. 
— ضع قدمك اليسرى ملاصقة لقدم خصمك اليمنى من 
الخارج واجذبه بيسراك حتى تجعل ثقله فوق قدمه اليمنى. 


— اجذب خصمك نحوك واجلس بسرعة على مؤخرتك 
الیسری . 
— ضع قدمك الیمنی داخل قدمیه. 


س حتی تقذف بخصمك الى يسارك اضرب قدمه اليمنى 
من الخارج بقدمك الیسری اللاصقة لها فترفعها عن الارض 
ثم ارفع ساقه الیسری الى اعلی بقدمك الیمنی من الداخل. 
— في نفس الوقت تجذبه يدك الیسری نحوك بینما تدفعه 
یمناك الى يسارك . 








FT 


و7 


N 
1 


a‏ حر 
2 





LAS 


VFS 2 TE 
EE) 5 
I | pto 
q > \ ۸ ۶ 
١ 0 | وكين‎ se 9 
23" GE - 
5 ۱ A 
ze ہت‎ | | S 
HAZ ۷ 6 

















3 


5 
IR ۹ 
RS N 
و لست واث‎ ١ 


ZU 


0 
IT 


0 0 0 











شو پعینه 

ویمدحناته سا ذھب ياعزيزقي 

القديمة < وإحقق cus y pols‏ 
وا هذه( فلن أطعأن ران 


م7 
موز احق اخ ا سارك ايان هلاهو شس 
تقاف الات صو البيت | البيت الذي 
ارم بوجود AFA DN‏ 


نب 








ass اد للعمل‎ al 


و نید أن ا صرت 


١‏ ار دعم 
1 


SUS FH 


بعر کلین نت > المطاط* راجعا » ودناعاه 


= چا سمعت ف لاطي عن ا شباح سخ 
قير أشحص فارقوا NEUN‏ 


اک AT)‏ 
سم از sl‏ سید أدودنةكند ون 35 








| لا ۔۔ ذاك حم يا “جاسم"... إن A‏ 
از البیت لابرال ف مكانه N‏ 


Nolan 


وأنعذ باق SALE‏ % 


7 





۰ ot al 

oN A ait لح‎ 
در‎ ۹ 3 
ehe لقد صعنا‎ \ = 


لاصبى تبيته ۰ BAUS‏ حور 


تی سج 
LL Pry‏ 





das dy Y‏ مكان جاو 
أظنه سيترلك التحف لین 








سس IR NA IA IS E‏ ا ےش 
صندوق البرید أو رقم المنزل» الشارع» الحي أو المنطقة , المدينة ء البلد) 


الهو اية 











۱ 2 [By > 
ی‎ ya a) Su a دو‎ 
لت یں العلد بعد قراوته  وابتیاغ اللسخة الأصلية‎ 
المرخظه مند نزؤلها الأسواق لدعم استمرريتها‎ 
This is a FAN base production , NOT for sale or ebay, please 
delete this file after reading , and buy the original release when 
it hits the market to support its continuity ! 


